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यो मागकजनर्दशेन COVID-19 पोजिरटभ भएका व्यजिको नजिकको सम्पककमा भएका व्यजिहरूको लाजग हो । यो संक्रजमत (लक्षणहरू र्देजिनुभन्र्दा 48 घण्टा अजघ; 

लक्षण नर्देजिएको केसहरूमा, जतनीहरू परिक्षण गरिनु भन्र्दा 48 घण्टा अजघ) भएको माजनने केसको लगाताि 15 जमनेट 6 फिट जभत्रको र्दिुीमा भएको वा 24 घण्टा 

भन्र्दा बढी समयको लाजग िहकेो रुपमा परिभाजित गरिन्छ । 

COVID-19 का संकेत ि लक्षणहरू 

नोभेल कोिोनाभाइिसका सबैभन्र्दा सामान्य लक्षणहरूमा ज्विो ि िोकी, साँस िेनक गाह्रो हुन,े स्वार्द / गन्ध हिाउने, घाँटी र्दखु्ने, शिीि र्दखु्ने, 

टाउको र्दखु्ने, िाडो, पिाला, ि वाकवाकी / बान्ता हो । यी लक्षणहरू अन्य धेिै जबिामीहरूको कािण पजन हुनसक्छ । यफर्द तपाईंलाई ज्विो 

आएमा वा अन्य कुनै लक्षणहरू र्देजिएमा, यसको अर्क तपाईंलाई COVID-19 र्देजिनु होइन, ति तपाईंल ेतुरून्त COVID-19 पिीक्षणको लाजग 

आफ्नो स्वास््य सेवा प्रर्दायकलाई सम्पकक  गनुकपछक ।  

 

जनगिानी अवजध  

घरमा रहनुहोस् वा अको दुई हप्ताको लागि एक तुलनात्मक सेट िंिमा रहनुहोस् ।भेला हुन ेसेट िंिहरू, सावकिगनक िगतगवधिहरूबा  िोगिनुहोस्, र 

सामाजिक दूरीको अभ्यास िनुकहोस् ।यसको अर्क तपाईं अरूसँग नजिकको सम्पकक  हुनसके्न सावकिजनक स्र्ल (िस्त ैशपपंग सेन्टि, चलजचत्र जर्एटि, 

स्टेजडयमहरू) ि कायकस्र्ल, स्कूल ि अन्य कक्षाकोठाको सेटटंगहरू, ि सावकिजनक सवािीहरू (िस्त,ै बस, सबवे, ट्याक्सी, साइड सेयि) बाट 

तपाईंको जनगिानी अवजध जभत्र िाज्य वा स्र्ानीय स्वास््य जवभागद्वािा स्वीकृत नगरिएसम्मको लाजग टाढा िहनुपछक । संक्रजमत व्यजि ि 

नजिकको सम्पकक  भएका र्दबु ैव्यजिल ेसंसगकको अवजध भरि मास्क लगाएको भएमा नजिकको सम्पककलाई क्वािेन्टाइनबाट छुट हुनसक्छ, अन्यता 

उनीहरू अझ ैपजन उनीहरूको पजछल्लो संसगकबाट 14 फर्दनको लाजग क्वािेन्टाइनमा िहनुपछक ।  

 

COVID-19 भएको व्यजिसँग तपाईंको अजन्तम सम्भाजवत संसगक पजछ तपाईं आिैल े14 दिनसम्मको लाजग लक्षणहरूको जनिीक्षण गनकको लाजग 

जसिारिस गरिन्छ । यसको अर्क तपाईं COVID-19 को जबिामी हुनुहुनेछ भन्न ेहोइन । 
 

नजिकका सम्पकक  व्यजिहरूका लाजग COVID-पोिेरटभ व्यजिसँग सम्पकक मा आएपजछ क्वािेन्टाइनमा बस्न आवश्यक पने फर्दनको सङ्ख्या घटाउन े

जवकल्पहरू छन् ।  

• तपाईं लक्षणहरूबाट मुि हुनुहुन्छ भने, तपाईं अजन्तम पटक COVID -पोिेरटभ र्देजिएको व्यजिको सम्पकक मा आएपजछ आफ्नो 

क्वािेन्टाइन अवजधलाई 14 फर्दनबाट 10 फर्दनमा घटाउन सकु्नहुन्छ ।  

• तपाईंले पिीक्षण गनुकभएको छ ि भाइिल COVID-19 पिीक्षण (PCR वा र्‍याजपड एजन्टिेन) बाट नेगेरटभ नजतिा आएको छ भने, 

केसलाई आइसोलेसनबाट जनकाजलसकेपजछ तपाईं आफ्नो क्वािेन्टाइनलाई सात फर्दनमा घटाउन सकु्नहुन्छ । यो पिीक्षणलाई तपाईं 

क्वािेन्टाइनबाट जनस्कने जमजतपूवक 48 घण्टापजछ संजचत गनक सफकन्छ, िसकािण तपाईं अरूको सम्पकक मा आउनुभएको जमजतर्देजि 

जछटोमा छ फर्दनमा तपाईंलाई िाँच गनक सफकन्छ । तपाईंल ेपिीक्षण नजतिाहरूको प्रतीक्षा गर्दाक क्वािेन्टाइनमा बस्न िािी िाख्नुपछक ।  

क्वािेन्टाइनमा बस्न छोजडसकेपजछ, तपाईंले 
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• अनाविणपजछ 14 फर्दनसम्म लक्षणहरू हनेुकपछक । 

• तपाईंलाई लक्षणहरू र्देजिएमा, तुरून्त ैस्वयं-आइसोलेट हुनुपछक ि आफ्नो सावकिजनक स्वास््य अजधकािी वा स्वास््य स्याहाि 

प्रर्दायकलाई सम्पकक  गनुकपछक । 

• COVID-19 को िैलावलाई कम गनकका लाजग मास्क लगाउनुहोस्, अन्य व्यजिहरूबाट कम्तीमा 6 फिट टाढा िहनुहोस्, आफ्ना 

हातहरू धुनुहोस्, जभडहरूमा निानुहोस् ि अन्य कर्दमहरू चाल्नुहोस् । 

र्दीघककालीन स्याहाि सुजवधाहरू तर्ा अन्य एकीकृत बसे्न सेरटङहरूका जनवासीहरूलाई नयाँ मागकजनर्देशनबाट छूट फर्दइन्छ ि पूिा 14 फर्दनसम्म 

क्वािेन्टाइनमा बस्न िािी िाख्नुपछक ।  

 

क्वािेन्टाइन क्याल्कुलेटि health.nd.gov/closecontact मा िेला पानक सफकन्छ ।  

तपाईंलाई कुनै पजन लक्षणहरू नर्देजिएमा ि पूिा 14 फर्दनसम्मको अवजधमा क्वािेन्टाइनमा बस्न ेयोिना बनाउनुभएको छ भने पजन, तपाईं 

अजन्तम पटक COVID-19 केस भएको व्यजिको सम्पकक मा आउनुभएको 7-10 फर्दनसम्म पिीक्षण गने जवचाि गनुकहोस ्। COVID-19 पिीक्षण 

गनक चाहनुभएका सबै व्यजिहरूका लाजग नर्क डाकोटाभरि जन:शुल्क सावकिजनक पिीक्षण उपलब्ध छ । जन:शुल्क पिीक्षण कायकक्रमहरूको बािेमा 

अद्यावजधक िानकािीका लाजग यहा ँजक्लक गनुकहोस ्। 

 

सम्पकक  व्यजिहरूलाई उहाँहरू पजन पुजि गरिएको केसको नजिकको सम्पकक मा आउनुभएको छ भनी सूजचत नगरिर्दासम्म उहाँहरू क्वािेन्टाइनमा 

बसु्न पर्दैन । 

 

तपाईंको तापक्रम ि लक्षणहरूको िाँच गनुकहोस्  

तपाईं जबिामी पनुकभएमा तपाईंको स्याहाि गनक ि चाँडै नै उपचाि गनक सफकयोस् भनेि तपाईंल ेआफ्नो स्वास््यको र्दैजनक जनगिानी गनुक जनगिानी 

गनुक धेिै नै आवश्यक छ । अन्य कोिोनाभाइिस संक्रमणबाट र्ाहा भएको कुिाको आधािमा, 14 फर्दन तपाईं पजछल्लो पटक COVID-19 को 

संसगकमा आउनुभएको ि लक्षणहरू शुरू हुन ेबीचको सबैभन्र्दा लामो समय हो ।  

• दिनमा 2 प क तपाईंको तापक्रम िाँच्नुहोस् (र्माकजमटि जनर्देशनहरूमा जनर्देजशत गरिए बमोजिम प्रयोग गनुकहोस)् :  

o एक प क गबहान र फेरर सााँझ (यफर्द तपाईंले जबसकनुभएमा, तपाईंले सम्झने जबजतकै्क िजतसक्र्दो चाडँो तापक्रम िाँच्नुहोस्) 

• तपाईंलाई ज्विो आएमा वा आउने िस्तो महसुस भएमा तपाईंल ेकुनै पजन बेला तापक्रम िाँच्नुपछक ।  

• तल सूचीबद्ध भएका कुनै लक्षणहरू सजहत फर्दनको र्दईुपटक तापक्रम लेख्नुहोस् । 

 

यफर्द तपाईंलाई ज्विो (100.4°F‍वा बढी) आउने, िोकी लाग्ने, साँस िेनक गाह्रो हुन,े वा स्वार्द / गन्ध र्ाहा नहुने, जचसो लाग्ने, घांटी र्दखु्ने, शिीि 

र्दखु्ने, टाउको र्दखु्ने, पिाला लाग्ने, वा वाकवाकी लाग्न े/ बान्ता आउने िस्ता अन्य लक्षणहरू भएमा, तपाईंले COVID-19 को पिीक्षण गिाउनुपछक ।  

 

 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/prevention.html
file:///C:/Users/banaele/AppData/Local/Microsoft/Windows/INetCache/Content.Outlook/BA3F8IG9/health.nd.gov/closecontact
https://www.health.nd.gov/diseases-conditions/coronavirus/symptoms-testing-care/where-get-covid-19-test
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यफर्द म यो जनगिानीको अवजधमा जबिामी भएमा मैल ेके गनुकपछक ?  

यो आपतकालीन नभएसम्म, पदहल ेफोन निरेर क्ललगनक वा अस्पतालमा निानुहोस् । पजहल ेिोन गर्दाक जक्लजनक वा अस्पतालले सम्भाजवत 

सुिजक्षत तरिकाले तपाईंलाई स्वागत गनक ि तपाईंको स्याहाि गनक सहयोग पुग्नेछ । यफर्द तपाईंले िोन गनुक अजघ अस्पताल िानुपिेमा, तपाईंलाई 

COVID-19 को लाजग अनुगमन गटिंर्दैछ भनेि कमकचािीलाई तुरुन्त ैसूजचत गनुकहोस ्। र्प COVID-19 सम्बन्धी प्रश्नहरूका लाजग, जबहान 8 

बिेर्देजि साँझ 5 बिेको बीचमा, सोमबािर्देजि शजनबािसम्म NDDoH सावकिजनक स्वास््य हटलाइनलाई 1-866-207-2880 मा कल 

गनुकहोस् । 


